Von der Bedeutung des Ohrtons

Verhaltenspsychotherapeutische Anséatze fir die naturheilkundliche Arbeit mit
Tinnitus-Betroffenen

Interview zwischen einem Psychologen und einem Redakteur:

Frage: "Ist Tinnitus eine Managerkrankheit?”

Antwort: ”Eher ein Lehrersyndrom. Es hangt von der Personlichkeit der Betroffenen ab, ob Strefd einen
Herzinfarkt, ein Magengeschwiir oder Ohrgerdusche begiinstigt. Wer im Privatleben oder am Arbeitsplatz
Uberfordert ist, trégt generell ein htheres Risiko fir diese Sorte von Erkrankungen. Auf frustrierende, scheinbar
ausweglose Situationen, zum Beispiel téglich vor Schillern zu stehen, denen jegliche Disziplin fehlt, reagiert der
Korper alerdings auffallend haufig mit einem Tinnitus.”

Patienten, die an Tinnitus leiden, sind oft durch dieses Symptom in hohem Mal3e irriert. Sie kénnen es sich nicht
erklaren und finden daf ir auch bei ihren Mitmenschen selten Versténdnis, da es nicht zu den allgemein
bekannten korperlichen oder sinnlichen Wahrnehmungen gehort, wie etwa Schmerz, Hunger, Durst,
Schwéchgefiihl und dergleichen (HOrproben von verschiedenen Tinnitusqualitédten zum Hineinhoren fir
Betroffene und Angehorige: Tel. 0202-19701). Ein typischen historisches Beispiel ist der tinnitusgeplagte
Martin Luther gewesen, der eine ganze Reihe " natirlicher Krankheiten” hatte. Diese machten ihm nur
korperlich, aber nicht geistig zu schaffen. Sein Ohrensausen und seine Schwindelanfélle bereiteten ihm hingegen
grof3e Versténdnisschwierigkeiten, und er konnte sie nur deuten als direkte Einwirkungen des Satans: eine
andere vernunftige Erklérung stand ihm nicht zur Verfligung.

Auch heutigen Tinnituspatienten geht es oft so. Sie suchen dringend nach einer Erklarung und wollen wissen,
wodurch das Ohrensausen ausgel st oder unterhalten wird. Oft haben sie die Befiirchtung, es sei Vorbote einer
vdlligen Ertaubung oder einer Krebserkrankung (Akustikusneurinom). Sie sind frustriert durch die
Erfolglosigkeit friherer Behandlungen und wollen wissen, warum es so schwer zu behandeln ist.

Dieses Informationsbediirfnis wird am besten gestillt, wenn man dem Patienten eine plausible Vorstellung tber
die zugrunde liegenden pathophysiol ogischen Vorgénge vermittelt. Diese mogen wissenschaftlich unbewiesen
oder graob vereinfacht sein: solange sie dem Patienten helfen, sein Ohrengerdusch rational zu verarbeiten, sind
sie wertvolle Beitrage zu einer kognitiven Therapie. Wichtig dabei ist aber immer, dal? diese Verarbeitungen zu
den Ziel fuhren sollten, mit dem Patienten gemeinsam eine Diskussion Uber die wirklichen Hintergrindein
Gang zu bringen. Aus der Sicht der verhaltenspsychotherapeutischen Behandlung ergeben sich folgende
Gesichtspunkte:

Wer ist der Tinnitus-Betroffene?

Aus vielen Gespréachen in der Praxisist bekannt, dal3 viele Tinnitusbetroffene in ihrer Vortinnituszeit viel um die
Ohren hatten, auRBergewdhnlich gewissenhaft waren (Vererbung, Erziehung), hohe Anspriiche an sich stellten
und sich so ein Bild von sich voller Selbstachtung geschaffen haben. Stellt ihnen dann das Schicksal im
schnellen Lauf mit dem Tinnitus ein Bein, so gerdt der Mensch in eine grof3e innere Verwirrung, die auch die
Umwelt vdllig irriert und einen pltzlich von dem &ul3eren Anerkennungsecho abschneidet. Dann aber fehlt es
an der wertfreien Selbstakzeptanz. Man kommt sich - zumindest in sozialer Hinsicht - wie ein Nullum vor, ein
Mensch, der beléchelt wird, der sich unverstanden fihlt. Dal? Menschen mit Ohrensausen durch das ihnen
pl6tzlich zuteil werdende Schicksal aus dem Tritt geraten, bringt es mit sich, dal3 vielen Tinnitusbetroffenen
einfach die Denkansétze und die Sprache fehlen, um anderen etwas tiber sich nachvollziehbar mitzuteilen. Die

" Anderen” sind deshalb auf Mutmal3ungen und Vorurteile angewiesen, und die fallen oft sehr verletztend aus,
zumal die meisten Menschen Tinnitus nur in seiner haufigeren schwachen Form kennen und ihm den objektiven
Beschwerdewert eines Schnupfens beimessen. Es werden deshalb psychische Defekte vermutet, der Betroffene
sollte sich doch mal zusammenrei3en, er versucht sich angeblich nur in die Krankheit zu fltichten, will
Aufmerksamkeit und Zuwendung gewinnen usw.

Die Situation der Betroffenen wird oft dadurch erschwert, dal3 sie Uber eine gesteigerte Sensibilitét und
Wahrnehmungsfahigkeit verfliigen - an sich etwas positives - zugleich aber nicht mehr tber die Fahigkeit
verfiigen, die Dinge objektiv richtig zu sehen und Probleme zu bewéltigen. Die Probleme gleiten ebenso wie die
unangenehmen Erfahrungen als seelischer Ballast in das Unterbewul3tsein ab. Die therapeutische Empfehlung
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hier lautet: Man sollte sich einer &ul3ersten geistigen Hygiene befleiBigen, dal al die Dinge sofort in Ordnung
gebracht werden wollen, um nicht derartigen Ballast nicht sich herumzuschleppen. Meditation,
Entspannungstraining und die kognitive Therapie kdnnen helfen, unter verénderten Umsténden wieder die
Spielregeln des Lebens und des Zusammenlebens zu lernen, und zwar unter Einschlufd der Erkrankung und ihrer
Wirkung. Tinnitus ist ein Symptom und keine Krankheit und die therapeutischen Ansétze der kognitven
Therapie lauten:

”Mir etwas gutes tun, anstatt Dinge gegen den Tinnitus zu unternehmen!”

Die Unfahigkeit zu regenerieren

Vielleicht kennt man die folgenden Aussagen, wie z. B. ”Erst die Arbeit, dann das Vergniigen!” Wer mit solch
einer Programmierung aus der Kindheit entlassen wird, fir den ist mit Arbeit alles ziel gerichtete Schaffen
gemeint: vom Putzen und Waschen, von beruflicher Betétigung bis hin zu Lesen und Briefeschreiben. Immer ist
ein Sinn dahinter verborgen, weswegen diese Tatigkeit durchgefiihrt wird: Putzen wegen der Sauberkeit fir
eventuelle pl6tzliche Besuche, berufliche Betétigung zum Zweck des Erfolges, des Geldverdienens, Lesen
wegen der beruflichen Weiterbildung und Schreiben zum Zweck der geschéftlichen Kommunikation. Doch wo
bleibt das Vergniigen, das Hobby, der Ausgleich zum Stref3? Erst wenn die Arbeit getan ist, dann ... Doch die
Arbeit ist nie wirklich getan.

Dieser Menschentypus, der hier vorgestellt wird, hat immer etwas zu schaffen und zu erledigen, findet nie seine
Ruhe im Aufen. Ein Vergniigen nach der Arbeit gibt es nicht, denn wasist gemeint mit: ”Vergntigen?’

Checkliste fir typische Strefimerkmale bei Tinnitus-Betroffenen:

erst die Arbeit, dann das Vergntigen

ich brauche Stref, um leistungsfahig zu sein

unter Strom bringe ich erst gute Leistung

ich bin sehr pflichtbewuft

ich habe viele Verpflichtungen tibernommen

ich mache Aktivurlaub, kann nicht faul in der Sonne liegen
ich kann nicht abschalten

ich sehr gewissenhaft, 100 %ig

ich bin leistungsorientiert

[ESEESEEN BES BELO BES BN BEN BEN )

Der Horsturzpatient oder der Tinnitus-Betroffeneist in der Regel eine Perstnlichkeit, die sich durch
Enttauschungen oder die Unfahigkeit, sich zu regenerieren, selbst schwécht, die einer Selbstiiberforderung den
Weg bereitet. Voraussetzung ist, die Grenzen der eigenen Belastbarkeit nicht erkennt und durch ein dul3eres auf
ihn eintreffendes L ebensereignis eine Erkrankung erleidet, egal ob Herzinfarkt, Ohrinfarkt, Grippe, Migréne,
Magengeschwr oder irgend eine andere Erkrankung. Dieses Beschwerden sind dabei als ” Schwachstelle” oder
als” Sicherung” anzusehen, um noch grofReren Schaden zu verhiten. Diese Scheinlésung ist ein Ereignis,
welches einen verhangnisvollen Kreislauf unterbricht.

”Auf sich héren” anstatt hoffen, daR der Tinnitus aufhort!

Diese zwangsweise Pause dient eigentlich der Entspannung des gestrefdten, Uberforderten Organismus.
Entspannung, Erholung und Regeneration gehdren urspriinglich zur Arbeit, sollten in direkter Verbindung mit
der Arbeit stehen, weil der arbeitende Mensch, um einer Erschdpfung vorzubeugen, entspannen mul3.
Vergntigen ist eine ganz andere Sache und hat mit der Arbeit nichts zu tun. Vergntigen ist auch ein notwendiger
Tell des Lebens, denn ohne sehnsiichtige Gedanken an Vergniigen ist das Leben nicht lebenswert und auch nicht
der Arbeit wert. In jedem Kulturkreis gilt das Vergniigen als Triebfeder des Lebens und der Arbeit, mdgen die
Menschen auch noch so arm sein. Das Vergniigen in Form von Spiel, Festen, Feiern, Gesang und Tanz wird
Gott sei Dank nie aus dem Leben zu verbannen sein.

So haufig, wie die Arbeit vorzufinden ist, so selten ist das Vergniigen in das tégliche Leben integriert. Diesist
umso tragischer, als dal? man Erholung, Entspannung und Muf3e mit Vergniigen verwechselt, denn letzteres ist
téglich erforderlich. Je intensiver ein Mensch arbeitet, desto notwendiger ist die Entspannung. Je mehr innerer
und auRerer Strefd vorhanden sind, desto hilfreicher ist die Entspannung. Wenig belastete Menschen, die téglich
geniigend Zeit fir sich haben, bediirfen der Entspannung nicht in dem Mal3e, wie Menschen, die unter einer
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dauernden Anspannung stehen. Das Argument, dal3 der Nachtschlaf die notwendige Regeneration bringt, ist
abwegig, denn der Nachtschlaf beugt einer korperlichen Erschdpfung vor. Die psychische Anspannung durch
Verantwortung, PflichtbewuRtsein, Angste (Versagensangst, Existenzangst usw.) verandert sich kaum.
Manchmal kann ein Traum die Anspannung reduzieren, ein Selbsthilfemechani smus des Menschen. Meistens
jedoch verhindert die Anspannung einen tiefen Schlaf und erzwingt einen kurzen oberflachlichen, der von Ein-
und Durchschlafstérungen begleitet ist.

Was wirde geschehen, wenn man dem scheinbar klugen Rat befolgen wiirde ” Reduzieren Sie doch Ihre Arbeit”,
"Treten Siekiirzer”, "Verkaufen Sie doch Ihren Betrieb”, ”Von Ihrem Vermogen kénnen Sie doch bis zu Threm
L ebensende gut Ieben”. Es wirde das Gegenteil geschehen, von dem, was gewiinscht wurde. Das schlechte
Gewissen gegeniiber der Arbeit wiirde grof3 und grofRer. Das Gefiihl, die Pflichten zu vernachl&ssigen, wiirde
qualen und bohren. Das schlechte Gewissen wiirde zu Angsten filhren und zu einer hoffnungslosen Situation,
wenn z. B. das Geschéft verkauft wiirde, welches in Jahrzehntelanger Kleinarbeit aufgebaut wurde. Dieser
Mensch wiirde dann ohne seine tagliche Arbeit sein, wéare nicht mehr in der Lage, seine Energie, die er in Form
von Arbeit und Pflichterflllung verwenden muf3, abzubauen. Denn man muf3 davon ausgehen, dal3 die
Menschen, von denen hier gesprochen wird, die Energie, die allen Menschen anndhernd gleich ist, nicht breit
gestreut anwenden, sondern sie zielgerichtet in den Dienst de Erfillung ihrer Pflicht stellen. Haben diese
Energien nicht mehr die Méglichkeit, ihrem Ziel zu folgen, benehmen sie sich, wie das Innere eines
Dampfkessels, dessen urspriingliche Offnung zugeschwei 3t wurde. Es ist abzusehen, wann dieser Dampfkessel
sich selbst zerstort. Auf den Menschen bezogen @ul3ert sich die Zerstérung entweder in psychischen Reaktionen,
Angsten oder Depressionen, oder sie wird weiter in das korperliche verdragt und &uRert sich in Form von
psychosomatischen Krankheiten, wie oben beschrieben. Das Pfeifen des Tinnitus kommt dem Beispiel mit dem
Dampfkessel sehr nahe.

Sowohl die Unfahigkeit zu regenerieren, also die zunehmende Erschdpfung (&uRerer und innerer Stref?) als auch
das Aufstauen und Nicht-abbauen-kénnen innerer Energien (innerer Strefd) kdnnen psychosomatische Ohr- und
andere Organerkrankungen verursachen. Aus diesem Grund ist es nicht verwunderlich, dal3 relativ viele
Menschen in ihrem Urlaub einen Horsturz oder meniére’ schen Anfall oder Ohrensausen bekommen, dasiein
ihrem Schaffensdrang geléhmt Urlaub machen miissen und ihre auf Arbeit und Leistung programmierten
Energien nicht abbauen kénnen. Der Urlaub, eine scheinbar stref¥freie Zeit, wird zum krankmachenden inneren
Stref3.

”’Als mein Gebet immer andéchtiger und innerlicher wurde,
da hatte ich immer weniger und weniger zu sagen.

Zuletzt wurde ich ganz still.

Ich wurde,

was womdglich noch ein gréRerer Gegensatz zum Reden ist,
ich wurde ein Horer.

Ich meinte erst, Beten sei Reden.

Ich lernte aber, daf Beten nicht blof3 Schweigen ist,
sondern Horen.

So ist es:

Beten heilit nicht sich selbst reden héren,

Beten heil3t still werden

und still sein

und warten, bis der Betende Gott hort.”

Soren Kierkegaard
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Die Therapie sollte lehren, den Tinnitus als ein Symptom anzunehmen, sich von seinem bisherigen Leben zu
|8sen und ein neues Leben mit dem Tinnitus als Mahner zu beginnen. Aufgrund der Chronizitét hat sich als
Zwischenziel der Behandlung zunéchst auf die Integration des Tinnitus zurichten, d.h. das zwischenzeitliche
Therapieziel ist nicht die Beseitigung des Tinnitus, sondern die Wiederherstellung eines zufriedenen L ebens
trotz des Ohrgerausches. Erst durch die Akzeptanz des Tinnitus und die Bejahung der Behinderung werden
wieder Kréfte frei, sich um vernachlaZigte L ebensinhalte zu kiimmern, sich in adaquater Weise den beruflichen
Anforderungen anzupassen und neue L ebensziele zu finden. Das Festhalten an der Vorstellung, es sei moglich,
in den " Vor-Tinnituszustand” zuriickversetzt zu werden, ist fir viele Tinnitusbetroffene gerade das Hindernis,
sich mit dem Tinnitus zu arrangieren und aus psychotherapeutischer Sicht auch der sinnvolle Weg.

Gedankenanstol3e - Bin ich eine Tinnituspersonlichkeit?
Thesen einer Betroffenen zur Diskussion

Tinnitus trifft oft Menschen, dieihre Gefiihle stark zensieren und viele Entscheidungen Uber den Kopf steuern.

Diese Menschen nehmen die Meinungen, Urteile, Entscheidungen anderer oft in ihrem Geist vorweg und richten
ihr eigenes Verhalten danach aus - wagen viel im Kopf gegeneinander ab. Sie stellen sehr hohe Anspriiche an
sich selbst, wollen oft es anderen recht machen.

Tinnitus trifft oft Menschen,die sehr sensibel und " verantwortungsbewul3t” sind. Die meinen, standig die
Probleme anderer Menschen mittragen zu missen, sich schlecht einer vermeintlichen Verantwortung entziehen
konnen. Dabei stecken diese Menschen inihren eigenen Bedurfnissen oft zurtick (Vielleicht kdnnen sie auch
nicht gut "nein” sagen). Sie sind sehr selbstkritisch und haben eine niedrige Selbstakzeptanz.

Tinnitus trifft oft Menschen, die ihr inneres Gleichgewicht verloren haben und unter Dauerdruck stehen, weil sie
danach streben, Anforderungen beruflicher oder personlicher Art besonders gut zu erfiillen, obwohl diese
Anforderungen ihren ureigenen Bedirfnissen oft widersprechen. Oft haben diese Menschen ihre eigene Mitte
verloren, weil sie diese "fremden” Anforderungen so sehr verinnerlicht haben, dal3 sie dartiber verlernt haben,
auf ihre eigenen Bedlirfnisse zu héren (Menschen mit ausgepragtem Gewissen, starken Loyalitatsgefihlen, stark
entwickeltem ” Uber-Ich”).

Was kann ich tun, um meine ”Tinnituspersonlichkeit” zu verdndern, und um zu mir zurtckzufinden?

Ich kann lernen, mich selbst und meine Bediirfnisse besser wahrzunehmen. Als ersten Schritt, kann ich lernen,
ein neues Korperrgefiihl zu entwickeln, mich auf meine Kérperrempfindungen zu konzentrieren und sie
zubeeinflussen. Dazu dient Entspannungstraining (Autogenes Training, Y oga, Meditation, Eutonie, Feldenkrais,
T'a Chi, Qi Gong usw.)

I ch achte wieder mehr auf meine Empfindungen und Kdrpergefiihle, erfahre, daf? ich mich entspannen kann und
dal3 mein Korper es mir erlaubt, Stref3situationen besser durchzustehen.

Ich sorge fur ausreichend Bewegung an frischer Luft und betdtige mich kdrperlich, gerade wenn ich gestrf3t bin.

Ich versuche meinen Tinnitus als Mahner, und nicht mehr als Feind zu betrachten. Er zeigt mir, dal3 mein
bisheriges L eben nicht in Ordnung war, und daf3, sollteich ihn verlieren, ich auf gar keinen Fall zu meinem
friheren Leben zurtickkehren darf, ohne V erénderungen.

Ich Ube Gelassenheit zu erhalten, sei es durch Beschaftigung mit Philosophien, die es mir erlauben, den Sinn
meines Lebens aulferhalb unserer Leistungsgeseallschaft zu finden, sei es durch die Beschaftigung mit ” positivem
Denken”.

Ich versuche meinen inneeren ” Zensor” zuriickzudrangen und versuche, meine Gefiihle moglichst unzensiert
und spontan auszusprechen.

Ich gewhne andere an meine neue Offenheit und ermutige sie ebensofalls zu ehrlicheren Umgang miteinander.
Ich verdrénge nichts mehr, sondern bemiihe mich, meine Konflikte offen auszutragen. Gelingt mir das nicht
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immer so gut, so gehe ich nicht mit mir ins Gericht, sondern erinnere mich an die chinesische Weisheit " der
Weg ist wichtiger als das Ziel”.

Ich Ube 6fter Nein zu sagen, wenn ich Anspriiche erfiillen soll, die ich anderenfalls blof3 aus reiner Gefélligkeit
oder Pflichtgefiihl anderen gegentiber erfillen wiirde. Ich vertrete freundlich aber bestimmt meine eigenen
Bedirfnisse und erklére anderen, warum ich ihnen nicht immer geféllig sein kann und will.

Ich versuche zu verstehen, dal3 esim Leben kein Abonnement auf Sicherheit gibt, dal? die vermeintliche
Sicherheit jeden Tag aufs neue aufs Spiel gesetzt werden kann und ich deshalb eine voriibergehende
Unsicherheit leichter in Kauf nehmen kann, wenn ich Gber mein Leben zu éndern, mich aus Situationen, die
mich einengen und krankmachen, zu befreien. Indem ich neues Verhalten erprobe, gewinne ich auch an
Selbstbewul3tsein und innerer Freiheit und das gibt mir eine neue tiefere Sicherheit (ndmlich in mir) als nur die
auRere Absicherung in der Bequemlichkeit. Wenn ich innere Freiheit und Gelassenheit gewinne, gewinneich
auch an Gesundheit, denn Korper und Seele bilden eine Einheit.

Ich wiinsche mir viel Erfolg und Wohlbefinden fir meinen Weg. I. H.

Diagnosehilfen und Informationen Uber weiterfihrende Literatur ist kostenlos beim Verfasser anzufordern:
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